Inifran & Ut

Lite om oss

En tidning skapad av oss pa Fontdnhuset Falun dér vi beréttar badde om var verksamhet samt delger egna
historier om hur det ar att leva med psykisk ohdlsa. Malet ar att vinda det till ndgot positivt, dvs hur man
kan ga frdn ohélsa till hilsa och vi hoppas att var historia kan bidra till det.
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Riktlinjer for Inifran & Ut
. Det huvudsakliga syftet med denna tidning &r att bryta stigman runt psykisk ohélsa och att na ut till en malgrupp som
befinner sig i en likartad situation.
3 Tidningen kan innehalla politiska och religidsa texter men endast i syfte for att 6ppna upp for reflektion och debatt -
inte for att verka som ett instrument for propaganda.
3 Innehallet ska vara begripligt for allmianheten och ha ett sammanhang.
. Texter och bilder fér inte vara krédnkande.
3 Citat ska anges med kéllforteckning.
. Tidningen utges under gemensamt ansvar och far darfor inte innehalla bidrag utan vetskap om textens upphovsperson.
3 Redaktionen kan komma att redigera inkomna bidrag och star for det avgorande beslutet av vad som skall tas med i
tidningen.




Inte kunde vi vil tro att veckorna kunde
springa pa sahar snabbt. Tva manader har
gatt sedan vi slidppte vart férra nummer.
Vi har gasat pé efter att restriktionerna
slapptes och hir pa huset har telefonen
gatt varm for att fa komma till oss pa stu-
diebesok. Vi ndrmar oss nira 100 perso-
ner som besokt oss sedan mars. Vi ar
glada att sd ménga dr intresserade att veta
mer om var forening och arbetsmetod.

Efter 1dng langtan fick vi dntligen aka ner
till Falkenberg som stod vérd for arets
Sverigekonferens. Sveriges alla 13 fon-
tanhus fick tréffas, lyssna pd spannande Sverigekonferensen.

foreldsare, delta i workshops och planera

och sétta mal for organisationens fortsatta arbete. Véadret var strdlande och hela resan sa fint anordnad.

Var ansokan till Allmédnna arvsfonden &r dntligen inskickad. Vi har jobbat hart med att f4 till ett bra kon-
cept och fina samarbeten. Tanken é&r att vara ute 1 skolor, mota unga och att prata om den psykiska hal-
san. Nu haller vi tummarna for att vi ror hem det sa vi kan starta upp roliga och hédlsosamma aktiviteter
under nésta ar!

Veckorna springer annars pa hir i en rasande fart. Snart vantar soliga dagar och varma ljusa kvillar. En
planerad sommaravslutning pa Staberg dar alla far dta gott tillsam- P
mans ser vi fram emot.

Vi onskar Er alla en skon sommar. Nasta nummer kommer ut 1 host!

Inger Blennow, avgdende ordférande

Petra och Elin pd Sverigekonferens. for Sveriges Fontdnhus Riksforbund.




En dag pa fontanhusets redaktion

Att arbeta vid redaktionen in-
nebir flera spinnande arbets-
uppgifter.

Vi borjar alla arbetsdagar med
ett enhetsmote klockan 09.00
och ytterligare ett 13.00 dér vi
gér igenom dagens arbetsuppgif-
ter pa enheten kontoret. Man
kan da vilja att arbeta med var
tidning. Dér tillkommer avsedda
tidningsméten dér vi tillsam-
mans diskuterar tidningen och
dess innehall.

Vi arbetar standigt med att
skriva artiklar som helst ska
handla om ohélsa/hélsa i en posi-
tiv anda. Fran det att man har
skrivit en artikel sa ska ndgon
korrekturldsa och korrekturdandra
den.

Till tidningen ska dven arbetas
med layout, s artiklarna presen-
teras pa ett tilltalande vis. En
ledare ska skrivas som handlar
om tidningens utskick och inne-
hall. Om nédgon inte vill skriva sa
kan denne komma med forslag
eller bilder, vilket gir det lika
bra. Nér vi anser att tidningen ar
klar 1dmnar vi den till tryck.

Det vi gor sedan nér vi far ett
antal tidningar i var hand &r
att dela ut dem till vintrum
pa olika platser, exempelvis
sjukvard, kommun, forsik-
ringskassa och skolor. Aven
medlemmar fér ett exemplar
om man sd onskar. Tidningen
ar ett viktigt sétt for oss att
nd ut till fler som kan ldsa den
och férhoppningsvis kénna igen
sig i det vi skriver, och pa sa sitt
bli nyfikna pa vad vi gor och
eventuellt sjdlv bli medlem.

Det ar roligt och berikande att fa
skriva ndgot som kommer i tryck
och andra kan ldsa och att vi gor
det tillsammans &r bara roligt.
Var tidning heter Inifrdn och Ut.

Om du vill arbeta med vér
podcast gér det ocksa bra. Dér
diskuterar vi olika dmnen som vi
anser dr viktiga. Vi tar fram fra-
gor for intervjuer, vilka vi ska
intervjua och vad vi vill {4 fram.
Vi har en egen inspelningsstudio
pa huset med bra utrustning, sa
vi kan gora allt pa egen hand.

Hir gér det bra att vara med och
diskutera fram vad vi ska gora,
vara med pd inspelning och ef-
terbearbetning, eller intervjua
ndgon.

Podcasten dr ytterligare annat
satt att nd ut till fler som kan
kénna igen sig 1 det vi sdnder
och bli intresserade av att bli
medlemmar. Vi har lagt ut fem

fardiga podcastavsnitt pa var
hemsida att lyssna pa. Vér
podcast heter Inre landskap.

Vi tar dven fram broschyrer som
vi ldmnar till besdkare och
andra. En kortfattad beskrivning
av vad vi gor och hur dagen ser
ut pa vart hus, vilket vi stindigt
behdver halla aktuellt. Aven an-
nat informationsmaterial som ror
var forening tar vi fram.

Vi skoéter var hemsida sjélva,
bade med uppbyggnad och upp-
dateringar. Vi arbetar stindigt
med att hélla den aktuell. Det
kan vara att matsedeln ska lag-
gas ut for veckan, eller att vér
kalender ska vara aktuell, samt
hélla den inbjudande och lattlast.

Vi ldgger ut information och fo-
ton pd Facebook och Instagram
om vad som hénder pa huset.
Det forsoker vi gora dagligen.

Du behover inte alls vara ett
proffs pd ndgot av det vi gor, det
rdcker langt med att vara intres-
serad och nyfiken. Vi arbetar
tillsammans och hjélper varandra
att lyckas. Och arbetet vid red-
aktionen dr vart satt att paverka
synen kring psykisk ohélsa 1
samhdéllet och forhoppningsvis
fordndra de fordomar som tyvérr
finns kring ohélsa.

Om du blir medlem pa Fontén-
huset Falun har du mojligheten
att arbeta pd redaktionen.

Varmt vilkommen till oss!




Fri vilja - en lekmans tankar

Det dr kanske den storsta fra-
gan av dem alla. Har vi en fri
vilja? Om man vill vara om-
stindlig kan man borja med
att leta efter en definition av
fri vilja och dirmed komma
fram till ménga olika definit-
ioner.

Jag menar att handla av fri vilja
innebdr att jag kunde ha handlat
annorlunda i en given situation.
Det vill sdga att jag har mer &n
ett val och att jag handlar i enlig-
het med min vilja. For att handla
av fri vilja méste det dven vara
jag som kontrollerar mitt hand-
lande.

Det grundldggande problemet &r
att vi girna vill tro att vart hand-
lande har en orsak. Att var vilja
ar orsakad av tidigare orsaker
som 1 sin tur dr orsakad av tidi-
gare orsaker och sa vidare, langt
tillbaks 1 tiden. Det kallas de-
terminism. Men kan min vilja
vara fri om den hela tiden &r or-
sakad av det som hént tidigare?

For att min vilja ska vara helt fri
tycks det som att jag maste vara
forsta orsaken till den. Kanske ér
framtiden given om det forflutna
ar givet. Alternativet till determ-
inismen tycks vara att det ar
slumpen som orsakar mitt hand-
lande (indeterminism) och inom
kvantfysiken verkar det existera
genuin slump. Men dr min vilja
verkligen fri om den orsakas av
slumpen?

Modern hjirnforskning har dven
visat att ett beslut ar fattat 1 hjéir-
nan redan en kort tid innan vi tar
ett medvetet beslut. Det som ta-
lar for en fri vilja dr kanske att vi
ibland har en stark kénsla av att
vi verkligen gor ett val. Tillag-
gas kan att det trots problemen
finns de som tror pa nagon sorts
fri vilja trots att de ar determi-
nister eller tror pa slumpen.

Det dr mycket som stéar pa spel
nér vi diskuterar om vi har en fri
vilja. Ja kanske hela var mansk-
lighet. For om vi inte har ndgon
fri vilja dr vi da inte bara ndgon
sorts maskiner av kott och blod?

Fri vilja och moraliskt

ansvar
En annan diskussion &r om vi
kan vara moraliskt ansvariga om
vi inte har en fri vilja. Kan jag
ndgonsin klandras for mina
handlingar om jag inte valt att
handla sé sjdlv? Nej, det anser
jag inte ar rimligt. Men om du 1
sa fall klandrar mig sa kan du ju
inte heller klandras for det, da du
dé kanske inte heller gor ett fritt
val nér du klandrar mig
och sd vidare. Vissa har
menat att vi borde soka de
egentliga orsakerna till att
vi handlar som gor istéllet
for att anklaga varandra
for att handla av fri vilja.
En annan fraga blir vilket
samhiéllssystem vi ska ha

om vi har eller inte har en fri
vilja. Och hur ska vi se pa vart
rattssystem?

Fri vilja och psykisk
ohilsa

Om jag har psykisk ohélsa och
handlar pa ett visst satt, handlar
jag da av fri vilja och kan kland-
ras? Lat oss séga att jag ar depri-
merad och inte orkar gora
ndgonting, t. ex. stida min la-
genhet pa en ménad, kan jag dé
klandras for det? Eller om jag ér
psykotisk och beter mig konstigt,
har jag da skuld till mitt bete-
ende?

For mig dr det en oppen friga
om vi har en fri vilja eller inte.
Det verkar fa orimliga konse-
kvenser om vi inte har ndgon fri
vilja alls. Kanske har vi fri vilja i
viss grad. Det dr 1 alla fall svért
att leva som om vi inte har né-
gon fri vilja. Och att du inte alls
skulle ha nagot ansvar for dina
handlingar &ven om du har en
psykisk sjukdom verkar inte hel-
ler rimligt.

Skrivet av Erik




Resa, uppticka, uppleva

Hej! Jag som skriver den hir
texten heter Jonatan och jag ar
fodd och uppvuxen i Falun,
Dalarnas lan.

Falun ar en vacker och mycket
trivsam stad dér det finns mycket
sevardheter och kultur.

Jag dlskar Falun, jag har bott hir
1 hela mitt liv och gillar staden
vildigt mycket. Jag kénner mig
trygg hir. Jag har dock de sen-
aste aret borja kidnna mer och
mer att jag skulle vilja uppleva
nya saker, nya miljoer, fa se an-
nan arkitektur och fa uppticka
nya omraden etc.

Under min barndom reste vi en
del i Sverige, samt gjorde ut-
landsresor. Jag dlskade alla dessa
resor, de var sé spannande och

Orebro fontdnhus

man fick uppticka och uppleva
hur det ar och ser ut 1 andra sté-
der samt uppleva hur det dr ut-
omlands.

Nu 1 vuxen dlder har jag saklart
fortsatt att resa runt lite da och
dé, men di framst inom Sverige.
Dels pa grund av ekonomiska
skél men dven for att Sverige ar
ett véldigt fint land med vildigt
mycket olika miljoer.

I denna text tinkte jag mest fo-
kusera pé resandet och upplevel-
serna inom Sverige.

Vaga ta steget

Jag vet att ménga kan ténka att
det ar bekvamt och man har
kanske inte lust att resa utanfor
sin hemstad, men om man gar
emot den kénslan och gor detta

dnda upplever man oftast nagot
positivt. Jag sjédlv har kédnt och
upplevt detta och de personer jag
pratat med som gjort liknande
saker kénner ofta likadant. Jag
tror att resor gor gott for ménni-
skor, att fa bryta sin vardag lite
dé och da, uppleva och uppticka
nya miljoer och omraden, fa
traffa nya ménniskor etc. Det gor
gott for ens psykiska hélsa, dven
fast det kanske inte kdnns sa i
borjan. Men tro mig, det kom-
mer med stor sdkerhet kidnnas
bra, bara du tar steget och végar.
De allra flesta, kan jag séga uti-
fran min erfarenhet, méirker att
de viaxer som manniskor, far
okad sjilvkansla med mera.

Véga utmana dig sjilv, leta upp
ndgot intressant stdlle nagon-
stans 1 din hemstad och besok
det. Utoka detta senare nar du ar
redo med nagon plats eller akti-
vitet som ar nagra kilometer bort
fran hemstaden. Ju mer du utma-

1| nar dig sjélv desto langre bort
" kommer du véga resa. Du
¥ kanske har en drom om att be-

soka Skane? Kanske det ar Norr-

{ land eller till och med Norge?

Inget kan stoppa dig, det &r bara
du sjilv som kan avgdéra om du
vill eller inte. Tankarna kanske
sdger nagot annat men vad vill
ditt hjirta och vad sdger mag-

# kénslan? Lat inte din psykiska

ohilsa hindra dig fran att fa upp-

| leva vérlden.




Resa, uppticka, uppleva (fortsittning)

Orebro blev starten

Ett exempel jag har ir nir jag
hamnade i en jobbig period da
jag slutade att gora en del saker
som jag tidigare tyckt om att
gora. Jag gjorde mina dagliga
rutiner sedan ville jag bara hem.
Efter ett tag blev jag tillfragad
fran min forening Fonténhuset
om jag ville f6lja med dem pa en
resa till Orebro for att besoka
Orebros Fontiinhus. Jag var forst
skeptisk till att tacka ja, jag fick
arligt panik inombords for att det
kindes jobbigt att bryta mina
rutiner fOr att dka ndgon annan-
stans men efter en del fundering-
ar s tackade jag ja, dven fast det
tog emot 1 bdrjan.

Nir vi sedan var pa vig till Ore-
bro, kénde jag rétt snabbt att
denna resa gjorde gott for mig,

Trysil | Norge. Foto: Ola Matsson.

att jag behovde komma ifrdn min
rutinmissiga vardag en stund
och se andra saker. Denna resa
fick mig att borja komma till-
baka till att vaga gora saker igen,
min osédkerhet forsvann mer och
mer och sjélvkénslan dkade.

Efter detta har jag gjort dagsut-
flykter till olika stéllen inom
Sverige, frimst inom Dalarnas
lan, men jag har dven tagit bilen
ner till Skane samt rest till Trysil
i Norge. Att fa uppleva olika de-
lar av Sverige dr sd haftigt, att fa
uppleva allt som de olika stader-
na har att erbjuda. Aven att fi se
Norge var en cool upplevelse,
annars har jag bara sett Norge pa
tv, videos och liknande. Men nu
fick jag éntligen se det i verklig-
heten med mina egna 6gon.

Jag hoppas ni forstar vad jag vill

framfora i denna text, 14t inget
begrinsa era liv. Vill ni resa s
gor det! Vill ni flytta? Ta reda pa
allt ni kan och kénn efter. Kénns
det bra sd prova! Det finns alltid
16sningar pa problem, lat inget
hindra er fran att leva det liv ni
vill leva. Det finns ménga sétt att
fa béttre psykisk hilsa och det
finns méanga sétt att oka sjalv-
kénslan. Denna text &r bara ett
tips pa hur man kan gora. Gor
allt ni kan for att fa béttre hélsa,
alla fortjanar ett bra liv.

Skrivet av Jonatan Meijer




Under attack

Akvarell av Karin Boye

Min existens ir politisk och jag
hatar det. Jag ir transgender
och det kanns som hela virl-
den har en asikt om vad jag ir,
asikter som paverkar vilken
hjilp jag kan fa.

Det senaste dr att jag nu for
nagra dagar sedan (det ar i slutet
av februari nér jag skriver det
hir) laste att det gjorts en helom-
vandning om anvidndande av
stopphormoner for unga trans-
personer. Utlatandet sa att det
”gbr mer skada dn nytta”. Men
det finns ingen forskning som
stoder det. Tvértom, all forsk-
ning pekar pa att det ar valdigt
bra att unga transpersoner far
hormonblockerare.

Det finns ocksé forskning hér 1
Sverige som visar att antalet per-
soner som angrar sig efter hor-
moner och kirurgi ar extremt
lagt, och det &r manga fler som

angrar att de inte gick igenom
transformation.

Jag har tur. Jag ér vildigt bra pa
att prata med vardpersonal. Det
gor att det bara har tagit fyra ar
sedan jag gick till psykiatriska
mottagningen i Falun tills jag
borjar fa hjilp. Att vénta i fyra ar
kanske verkar langt, men tro
mig. Om jag inte hade kunnat
prata for mig sa bra som jag kan
sa hade det varit ldngre.

Under dessa fyra ar sd... har jag
diagnosticerats med akut stress-
reaktion, och min depressions-
diagnos har dndrats fran
“recidiverande” till
“ospecificerad”. For den har ett
specifikt skél: Vantan pa hor-
monterapi. Akut stressreaktion
ar nagot som jag fick diagnosti-
cerat 1 mars 2021. Jag var helt
forstord nér jag pratade med min
skotare pa Psykiatriska i Falun,
och hon ordnade sé jag fick en
direkttransport till Séter, avdel-
ning 95. Jag har last hennes an-
teckningar (1177) frn

den dagen, och jag var
tydligen helt borta.

Akut stressreaktion ir hg ¢ N
négot som vanligen dia- ~ @f@\{ T
gnosticeras for vald- A ///Bj

taktsoffer, soldater som i // '

varit 1 krig, personer som
varit inblandade 1 allvar-
liga olyckor med dédsut-
gang. Och si jag, for att
min vintan pa behand-

ling fick mig att ndstan bli psy-
kotisk. Och det var inte forsta
gangen jag ndstan gick in i en
psykos; 1 forra numret av Inifran
& Ut skrev jag om en tidigare
reaktion pa... allt. Pa engelska,
hur jag néstan gick in i en psy-
kos, eller kanske till och med var
1 en psykos.

Jag vet inte vad jag vill séga.
Men det kdnns som jag dr under
attack. Alla har asikter om vad
det &r att vara transgender, och
det kéinns som behandlingen i
Sverige gar bakéat. Jag ér en sa-
dan som inte kan lata bli att 14sa
allting pa nitet. Jag laser allt hat,
och all desinformation, om trans-
personer. Och nir jag nu just
laste att det ska bli svérare for
unga transpersoner att fa stopp-
hormoner sé... blev jag sa led-
sen. Det finns ingen forskning
som stoder det, tvartom.

Jag kénner det som att jag dr un-
der attack.
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Opera ir en mangskiftande
genre som beror alla mojliga
sinnen. Jag ir visserligen inte
sarskilt fortjust i musikaler i
allminhet men opera, som per
definition egentligen ir musi-
kal, beror mer.

Att titta pa opera dr en upple-
velse. Ibland bombastisk och
ibland melodramatisk. Mycket
liv, d6d och maktkamper. Karlek
och tragedier inspirerade fran
Tristan och Isolde. De goda som
bekdampar de onda. Stdmsanger-
na, oftast pé italienska eller
tyska, blandas med musiken dér
alla mojliga stdimningar méts. En
helaftonsforestéllning som kan
vara 3 timmar eller langre med
pauser, som ett vilkommet
eskapistiskt avbrott fran gra och
trakiga vardagen. Aven i sin na-
turliga tidloshet kan opera likt
andra konstformer behandla
olika teman aktuella d& som
idag. Till exempel &r uppsitt-
ningen av 1800-talsoperan Rigo-

Opera pa bio

letto frén Metropolitan dir
handlingen istéllet ar forlagd 1 ett
stilméssigt 1920-talets forbuds-
tidssamhille med tydliga bero-
ringspunkter kring klass- och
genusstrukturer.

Aven i Falun

Operakonserter utfors tyvarr sil-
lan utanfor de storre titorterna.
Inte desto mindre arrangerar Fol-
kets hus och parker sdndningar
fran den vil ansedda The Metro-

politan Opera i New York pé
mdnga orter 1 Sverige. I Falun
anordnas operasdndningarna av
Kulturstoten pa Kulturhuset
tiol4. Efter att pandemirestrikt-
ionerna har lattats upp har verk-
samheten kommit igédng igen.
Det inleddes med Giuseppe Ver-
dis Rigoletto och senare under
véren sdnds forestillningarna
Don Carlos, ocksa ett verk av
Verdi, och Hamlet.

Niclas Fors
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Vem lyssnar pa dig?

Jag har arbetat inom psykisk
ohilsa sedan 1988 di jag dven
blev klar med min socionom-
examen. Jag har arbetat med
rehabilitering av personal
inom Falu kommun och Reg-
ion samt inom olika projekt
déir méalgruppen var de med
psykisk ohilsa och senast inom
Samordningsforbundet Fin-
sam Falun.

Jag tyckte mig se en vilja och ett
engagemang fran samhillet nér
jag borjade arbeta inom psykisk
ohélsa. Det fanns hos myndig-
heterna resurser och en syn dir
man sag det som ett gemensamt
ansvar att samarbeta med indivi-
dens bista i fokus.

Arbetsformedlingen var 6ppen
for den arbetssokande; du fick
triffa en platsformedlare som
sedan hjélpte dig vidare med ritt

stod for att du skulle ndrma dig
ett arbete. Den platsformedlare
du tréffade var dven din person-
liga kontakt vid Arbetsfor-
medlingen.

Forsékringskassan stottade dig
vid dina ansokningar rorande
sjukpenning och annat. Du fick
dven hdr triffa en handléggare
snabbt om du 6nskade. Denna
handléggare var ett stod till dig
for att se till att du fick rétt hjélp
for att ndrma dig arbete eller stu-
dier.

Ingen tid for moten
Socialtjanstens handldggare hade
framfor allt tid att traffa dig och
hjalpa dig vidare till arbetsfor-
medlingen. Det fanns tid for
dessa moten och handldggarna
hade d@ven en god kunskap om
hur Arbetsformedling, Forséak-
ringskassa och Sjukvard funge-

rade. Vilket var en avgérande
trygghet for dig som uppbar for-
sOrjningsstod.

Sjukvarden och framforallt psy-
kiatrin hade relativt korta vénte-
tider for dig att triffa 1dkare och/
eller psykolog frén det att du ta-
git kontakt. Du fick oftast triffa
samma kontakt kontinuerligt och
de hade tid for dig. Det fanns en
samtalsmottagning som du sjilv
kunde kontakta for samtal och
om du behovde ytterligare stod
och hjilp fran psykiatrin sa
hjilpte de dig med detta.

Engagemanget och viljan att
skapa forutséttningar att hjélpa
dig vidare till ritt erséttning eller
arbete var tydlig. Framfor allt s
pratade man med varandra dir
ditt basta var i fokus, dar dina
asikter vad du behovde var vik-
tiga och du blev lyssnad pa.

I dag pratar man inte med
varandra. Det finns inte tid for
att du ska vara i fokus med det
du vill och behover. Allt &r mer
beroende pa vad myndigheten
sjalv har for resurser .

Arbetsformedlingen isolerar sig
och det ar inte sjalvklart att du
far traffa en platsformedlare per-
sonligen. Du ska sjdlv skota in-
skrivning, leta arbete, ta reda pa
vilka skyldigheter och réttigheter
du har och allt detta genom digi-
tala kanaler. Om du gjort nagot
som strider mot regelverket av




11

Vem lyssnar pa dig? (fortsittning)

misstag sa blir du ifrdgasatt var-
for du inte gjort ritt. Tro inte
heller att du blir erbjuden stod.
Du kan bli erbjuden kontakt med
nagon privat arbetscoach som du
ska trdffa en halvtimme 1 veckan
under 16 veckor. Men inte kom-
mer du att fa ett arbete genom
dem heller. Platsformedlare ar
lika séllsynta vid sip-md&ten
(samordnad individuell plan)
som en kenovinst.

Forsékringskassan ser som sin
uppgift att neka s& ménga som
mojligt ritten till erséttning och
nir de medverkar till samarbets-
moten sa kommer de, men tro
inte att de har ditt bésta 1 fokus.
Fragan om du verkligen &r sjuk
eller inte dr den stora fragan for
dem.

Enbart forsorjningsstod
Socialtjansten och framforallt
forsorjningsstod har som uppgift
att ge dig rétten till en tillfallig
forsorjning i avvaktan pé att du
far ett arbete eller erséttning via
Forsdkringskassan. Tyvérr dr
den krassa verkligheten att for
manga i dag sé dr det den enda
inkomsten man har. Du kan vara
for frisk for en sjukskrivning
men vara for sjuk att vara till
arbetsmarknadens forfogande.
Da hamnar du troligtvis i olika
insatser for att du snabbt ska bli
sjalvforsorjande, men du kom-
mer att mérka att du hamnar mer

och mer utanfor systemet.

Om du har tur och far en kontakt
med psykiatrin sa héll i den f6r
allt du ar vard, for det ir inte si-
kert att du fir behalla den. Du
har sdkert fatt vianta upp till ett ar
frén det att du kontaktat dem och
sagt att du behover hjélp nu. Se
till att du far ldkarintyg i tid,
helst innan ditt nuvarande intyg
gér ut, annars blir du av med er-
sattningen fran forsékringskas-
san och du maste skriva in dig pa
arbetsformedlingen och soka ar-
bete for att du ska fa forsorj-
ningsstdd, och da dr du frisk en-
ligt myndigheterna. Du far dven
rdakna med att om man byter che-
fer sa dndrar man dven forutsétt-
ningarna for dig att fa rétt hjalp.
Det ska ju sparas pengar, du blir
omnidmnd som kund hos myn-
digheterna.

Sa tanken blir att: var dr alla som
som ska hjélpa dig vidare med
det du behover och har ratt till,
da de uppfinner nya metoder att
sjdlva isolera sig, och att finna
nya sitt att se vem som har an-
svaret for att hjdlpa dig, for inte
ar det de sjélva.

Tanker pd Thomas Di Levas
sang, ”Vem ska man tro pa nar
det dr s& har?”.

Ge inte upp. Du kommer att
traffa ritt person som hjilper
dig. Det finns tack och lov
manga som dven ar ndjda med
sin kontakt gentemot myndighet-
er och systemet. Ni har haft tur.
Manga som arbetar pé olika
myndigheter forsoker ha dig 1
fokus och hjilpa dig. Ni gor ett
fantastiskt arbete, ge inte upp. Ni
maérks och gor skillnad.

Lennart

TEAM
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Valet 2022

Den 11 september ir det all-
ménna val till kommun- och
regionfullmiiktige samt riks-
dag. Dessa allménna val sker
vart fjirde ar och di andra
sondagen i september. Det
fjarde allminna valet, val till
Europaparlamentet, sker dock
vart femte ar och alltid en son-
dag under nigon av minader-
na april, maj, juni eller juli.

Riksdagen dr den lagstiftande
forsamlingen 1 Sverige och be-
slutar om till exempel statsbud-
geten. Regionfullméktige beslu-
tar till exempel om sjuk- och
hélsovard samt lokaltrafik. Kom-
munfullméktige beslutar om lo-
kala fragor, till exempel skola,
sociala fragor och omsorg.

Man rdstar pa den representant
som man vill ska vara med att

fatta beslut vid viktiga fragor,
det vill séga en representativ de-
mokrati. Valen man gor ska vara
fria, hemliga och direkta. Det
innebadr att ingen fir bestdimma
vad andra ska rdsta pa, att man
inte behdver uppge vem man har
rostat pd och att véljarna utser
direkt vilka som ska sitta i de
berdrda forsamlingarna.

I Sverige tilldimpas allmén och
lika rostrétt. Det innebdr att rost-
ritten endast dr begrinsad av
alder, medborgarskap och folk-
bokforing samt att varje rostbe-
réattigad har en rost. Alla svenska
medborgare som fyllt 18 senast
pa valdagen samt ar eller har va-
rit folkbokforda 1 Sverige har
rostrétt till Riksdagen.

I valen till kommun- och region-
fullméktige har man rostrétt om

man fyllt 18 ar senast pa valda-
gen samt &r folkbokford 1 kom-
munen och regionen ifraga.
Samtliga som har rostrétt far ett
rostkort skickat till sig arton da-
gar fore valdagen. Pé rostkortet
star vilket valdistrikt du tillhor
och var din vallokal ligger samt
dess Oppettider. Nir man ska
rosta méaste man medfora sin le-
gitimation. Det gér ocksa att for-
tidsrosta och man ska dven da
medfora rostkortet.

I vallokalen kan man ta rostsed-
lar och valkuvert, en for varje
rostsedel. Rostsedlarna har olika
farg beroende pé vilka val man
gor. Vita sedlar ar till kommun-
fullméktigevalet, blaa till region-
fullméktigevalet och gula till
riksdagsvalet. Man géar bakom en
ledig valskdrm och gor sina val,
lagger dessa i valkuvert och
stanger dessa. Man gar sedan till
rostmottagaren med legitimation
och valkuvert. Rostmottagaren
kontrollerar din legitimation och
prickar av dig. Hen lagger till
sist valkuverten 1 respektive val-
urnor och réstningen dr genom-
ford.

For vidare lasning om valen kan
man ga till Valmyndighetens
webbplats (www.val.se) och till
Falu kommuns webbplats
(www.falun.se/kommun--
demokrati.html).

Skrivet av Niclas Fors
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Familjen

Natten till idag hade jag en
ritt mirklig drom, eller sna-
rare precis innan jag vaknade.

Jag stod inne 1 ett badrum, men
det var knappast mitt badrum
som jag befann mig i, di hade
jag nog fatt spader!

Plotsligt mérkte jag att det var
sprucket i viggen mitt framfor
mig.

Och inte s4 lite heller...

Det var snarare ett gigantiskt hél
1 vdggen, som om halva viggen
hade gétt sonder!

Jag stéllde mig pa en pall for att
forsoka se om jag kunde se over
till andra sidan.

Josses... Bakom min véigg fanns
det ett till rum, men i det rummet
fanns det ingenting annat én be-
tong, lite hogar av cementsand
och stora cementstenar som lag
lite varstans.

Plotsligt horde jag steg som gick
utanfér rummet och nagra barn-
roster.

Plotsligt var de inne 1 det dar
tomma betongrummet. Jag vet
inte vad de gjorde dar eller vad
de hade dér att gora 6ver huvud
taget.

Jag ndstan hingde mig dver den
trasiga viaggen for att se hur
manga barn det var och vad de
gjorde dér inne. Jag kunde 1 alla
fall se att det var tre sma killar 1

sex- till sju-arsaldern.

”Halld dir”, ropade jag till kil-
larna. ”Vad gor ni for nagot? Dar
far ni inte vara! Ser ni inte att det
ar en farlig arbetsplats som ni
befinner er pa?”

V1 far vara har, vi skall bo har”,
utbrister pojkarna i kor.

”Ni skall bo hidr?”, undrade jag.
Vet er mamma och pappa att ni
ar har?”

”Jaa”, svarade en av pojkarna.
”Dom &r dir utanfor och speku-
lerar!”

Tva minuter senare horde jag
ndgon ropa, “Halla killar, vi
maste aka nu!”

Jag skyndade mig att klattra till-
baka in 1 badrummet jag kom
ifran och tinkte bara, hur ska
det hér skulle sluta?”.

Naégra manader senare, hade en
ny familj flyttat in i huset
bredvid. Det var de dér tre
smakillarna och deras foréld-
rar som hade flyttat in 1 hu-
set! Det var sommar och ef-
termiddagen holl pa att ta
slut. Frun 1 huset holl just pa
att duka fram pa deras ute-
plats pa altanen och jag
kunde inte 14ta bli att g& fram
och heja och sen presentera
mig! Efter en stund sa jag,
”Jaha... S& det dr ni som har
flyttat in har? Jag hoppas att
ni kommer att trivas hér, for

det ar ett ganska lugnt omrade ni
har kommit till!”.

”Ja, det hoppas jag ocksa”, sva-
rade frun.

Solen holl pa att ga ner och da-
men hade precis kommit ut med
tva lampor som hon stillde pa
altanens ricke och sedan tinde
dem! Familjen hade precis av-
slutat sin middag och de hade
fatt gaster. Ratt var det var, sé
fick jag syn pa ett véldigt bekant
ansikte. ..

HELENA! Vad i Herrans namn
gor hon dér? (Helena var min
forra kontaktperson.) Kénner
hon de som har flyttat in hér
bredvid? Jag sag att hon satt och
pratade med en yngre kvinna,
jag vet inte vem hon var, men de
verkade 1 alla fall ha valdigt
trevligt dér de satt och pratade.

Anna




ADHD, livet och jag

Sjilv minns jag egentligen inte
mycket av den dagen for
manga ar sedan som jag fick
min ADHD-diagnos. De min-
nen jag har av min barndom
ar av flera anledningar dim-
miga. Mina forildrar har dock
berittat att nar psykologen
forst sa att hon ville diagno-
sera mig si hade de svért att
forsta varfor.

”Tinus springer ju inte direkt pa
viggarna” ska de ha sagt, de
hade trillat ned i féllan att tro att
ADHD alltid betyder att man &r
en destruktiv orkan som fétt
minsklig skepnad. Psykologen
visste dock vad hon skulle gora.
Innan samtalet sa hade hon gett
mig en papperservett, och for att
kontra mina fordldrars
skeptisism fragade hon dem hur
den nu sag ut. Servetten var en
hog av vit konfetti pd golvet, sli-
ten 1 smabitar av mina hyperak-
tiva sma fingrar. Detta var nog
for att Gvertala dem att psykolo-
gen hade ritt.

Jag sitter nu hér, flera &r senare

och ténker tillbaka. Min ADHD
har genomsyrat hela mitt liv, pa
gott och ont, i stort och smatt.
Jag tar forvisso medicin men det
tar knappast bort allting, den gor
bara visa saker ldttare att han-
tera. Jag ser inte diagnosen som
en forbannelse eller som en
géva, utan som en del av mig, en
av sakerna som definerar mig
som person. For rent krasst, vem
hade jag varit om jag inte fast-
nade vid ett &mne 1angt efter att
konversationen har gatt vidare,
om jag inte behdvde sdga “forlat
jag var i mitt eget huvud, vad sa
du?”, eller om jag inte konstant
skakade pa benen nér jag satt
ned? Jag kanske skulle vara lat-
tare att ha att géra med for
manga, men det skulle inte vara

Jag.

Inte med flit

Att léra sig att hantera sig sjilv
tror jag &r svart for manga med
ADHD, mig sjdlv inkluderad.
Det ar otroligt 1att att 1ata en fru-
stration gentemot sig sjdlv ta
over helt nir man kénner att
smésaker som nycklar och
viktiga papper sugs in i
ndgot mystiskt svart hal
som ingen annan verkar
ha problem med. Det kan
kdnnas som att man far
skall for saker man inte
ens medvetet gjort, som
att det inte finns négot
effektivt sitt att gora na-

got bittre. Jag glomde inte bort
tiden med flit; jag tappade inte
bort nycklarna for att vara elak.
Andras frustration blir ens egen
och till slut sitter man pa sdng-
kanten och svér pa sig sjilv, irri-
terad och utmattad. Man undrar
varfor basala saker ar sé svara
och man vill veta andra perso-
ners hemlighet for att ”fungera”.

ADHD kan vara tungt. Jag sdger
inte att man ska latsas som att s
ej dr fallet. Men personligen
végrar jag se det som en forban-
nelse d4 manga av mina goda
sidor ocksa har forstérkts av det.
Jag ar nyfiken och till viss del
vetgirig och mina egna stindiga
misstag har gjort mig talmodig.
Min of6rmadga att planera har
gjort mig spontan och flexibel.
Svérigheterna jag har att tdnka
pa framtiden eller det forflutna
gOr att jag lever i nuet. Alla
dessa egenskaper dr ett resultat
av ADHD, eller strategierna jag
har utvecklat for att hantera det.
Som jag sa tidigare s skulle jag
vara en helt annan person utan
det.

Fortsdttning pa ndsta sida
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ADHD, livet och jag (fortsittning)

Den hér texten kanske inte kénns
helt sammanhédngande. Den
kanske kénns som en berg- och
dalbana av olika tankar som vagt
sitter ihop med en extremt tunn
rod trid. Jag har svart att se sa-
dant; en annan charm med
ADHD. Men jag hoppas jag har

Fa stunder kinns lika eleganta
som att avnjuta en drink. En
fredagseftermiddag pa den
skona morkbruna fitoljen da
helgen kommer antigande och
drinken pa highball- eller
lowballglas som stir pa det
liga, lagom matchande, ma-
hognyfirgade bordet bredvid.

Den avslappnande stimningen
for stunden ar minst viktig som
smaken pa drinken. Drinkar be-

gjort mig forstadd. Jag represen-
terar inte alla med diagnosen,
andra har sina egna tankar, erfa-
renheter och kénslor angdende
den. Om ndgon har helt andra
kénslor om sin ADHD s ar det
inget mérkligt. Det jag har skri-
vit representerar mina egna tan-

hover inte innehalla alkohol
dven om sa oftast ar fallet. Sa
kallade mocktails dr ett begrepp
for alkoholfria drinkar. Mock-
tails syftar pa att det ska efter-
likna en cocktail.

En ikon bland alkoholftria drin-
kar dr Shirley Temple. Drinken
lar ha tillkommit d& Shirley
Temple (1928-2014) var en
mycket celeber barnskadespe-
lerska under den ekonomiska
depressionens 1930-tal, som var
nagot av Hollywoods klassiska
guldalder. Historien fortéljer att
man skulle servera en drink som

var anpassad till hennes alder, da
hon egentligen var for ung for att

dricka alkohol.

Det rader dock delade meningar
om ursprunget; exakt vilken re-
staurang 1 Beverley Hills dar
drinken skapades vet man inte.
Olika versioner av receptet skif-
tar ocksa, oftast tvistas det om
man ska ha pressad apelsin eller
inte. Gemensamt for de olika

kar om det, men jag hoppas att
nagon dir ute kidnner igen sig
sjdlv. Och om ndgon med
ADHD lyckats ldsa hela texten,
bra gjort, jag vet sjdlv om att det
inte ar sd latt.

Tinus Wallerborg

Shirley Temple - Ikon bland mocktails

Shirley Temple

versionerna av receptet dr dock
att drinken innehaller ginger ale
och en skvitt grenadine i ett hig-
hballglas fyllt med is. Drinken
garneras med cocktailbdr. Oav-
sett vad myten dn fortéljer kring
drinken ger Shirley Temple en
aura av finess som kinnetecknar
drinkar 1 allménhet.

Niclas Fors
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En berittelse om manga ar inom psykiatrin

Forr i tiden var det an-
norlunda inom psykiatrin,
bade pa gott och ont. Mest pa
ont. D4 kunde man gé ut och
gia med skotarna, som var
unga Killar, och vi kunde ga till
systembolaget och handla 61
till mig. Men nér vi kom till-
baka blev skotarna utskillda
av cheferna.

Jag har haft kontakt med psykia-
trin sedan jag var barn, men
mindre de senaste tio aren dé jag
har jobbat. Forr pé psykiatrin
kunde man fi bo pé en byggar-
betsplats vecka ut och vecka in,

Psykiatriska | Sciter

nér de holl pa med ombyggnat-
ioner. En gang holl jag pa att
ramla ner 1 ett hisschakt. Jag
blev kastad 1 stengolvet av en
bodybuilder som jobbade pé av-
delningen. Tog man fram en sax
sa trodde de néstan att man
skulle hugga dem, fast man var
beskedlig och satt och pysslade.
En géng nér jag 1ag i balte be-
hovde jag ga upp och kissa, jag
var helt lugn och beskedlig, men
de lat mig inte g upp utan jag
kissade pa mig. Jag hade en tjej
pa avdelningen som jag tyckte
mycket om och personalen for-
nedrade henne och sa att hon var

ful och dum.

Tiden har gatt och psykiatrin
fungerade bittre ett tag men nu
tycker jag att det dr sdmre igen.
Det fungerar fortfarande bra for
mig, men inte for alla. Det méste
bero pa ledningen pd psykiatrin,
eftersom personalen inte vill
vara kvar.

Jag har bott 1 ndstan hela Sverige
inom psykiatrin. I Uppsala, i
Vadstena, pa Gotland och jag
har aven varit och tittat pa ett
stdlle i Norge, men dér bodde jag
inte. Jag har varit pa Séters sjuk-
hus och psykiatrin i Falun. I Sa-
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En berittelse om manga ar inom psykiatrin (fortsittning)

ter var det bade vanlig psykiatri
och rittspsykiatrin, men ratts-
psykiatrin passade inte mig. Dar
hidnde ingenting, jag bara satt
dar.

Saters sjukhus var bést, nér jag
inte var pa réttspsyk. De var
noggranna och bra, de var ména
om mig och det var kort vérdtid.
De forstod att jag inte var sa all-
varligt sjuk. Jag fick vara utom-
hus nér jag var dér och dka hem
efter nagra veckor.

Jag har haft fantastiska fordldrar.
Min pappa var siljare it Estrella,
den bésta siljaren de hade haft,
han vann tévling efter tavling.
Han lastade bilen full och akte
och kopte glass med oss, vi hade
det bra. Jag har varit med i tid-
ningen mycket for att berdtta om
min situation, 1 Falu-Kuriren och
tva helsidor i Aftonbladet. Jag
hade bara svir ADHD med létt
psykos och det ska man inte ha
sluten vard for, det finns ju me-
diciner. Jag dr inte arg for det,
jag har lart mig mycket. Jag har
fatt ett otroligt tdlamod som jag
har nytta av 1 mitt vuxna liv. Jag
ar en glad kille som &r Gversocial
och tycker om att skratta. Jag ar
en positiv person som ser saker
frén den ljusa sidan dven om det
varit morkt.

Jag blev arbetslos 2019, hade da
l6nebidragsjobb pd Kultur och
fritid, dir jag jobbade i tradgard
och med vandringsleder, med

Sjoviks folkhégskola

arrangemang med mera, allt
mojligt. De hade sagt att jag
skulle ha mitt jobb édnda till jag
gick i pension, men det trodde
jag inte riktigt pa. 2019 fanns
inga pengar hos kommunen till
min tjanst, jag blev da arbetslos.
Eftersom jag inte har nagon ut-
bildning sé fick jag inga jobb.

Jag fick en jobbcoach via arbets-
formedlingen som tipsade mig
om en utbildning till vardbitréde.
Jag borjade pé Sjoviks folkhogs-
kola och blev firdig som vardbi-
trade. Eftersom jag varit pd sjuk-
hus hela livet sa hade jag inte sa
mycket kompisar, sé jag satt pa
Willys pa dagarna for att traffa
folk. Det kom alltid nagon man
kunde prata med. Jag fortsatte
sOka jobb, fick ett personligt om-
bud som var jéttebra, Eva, som
hjilpte mig. Men det hinde
ingenting dnd4, vi fick bada skall
fran AF, och jag blev till och
med arg fast jag aldrig brukar bli
arg.

Sen kom jag in pa aktivitetscen-
ter dér jag fick jobba pa loppis,
med catering och sa vidare. Dir
var jag fram till jag kom till Fon-
tanhuset. Idag ar det min sjétte
dag hér och jag blev medlem
igér. Det kanns jittebra och som
att jag har varit hér helt hela mitt
liv. Jag har litt for nya ménni-
skor och nya platser. Kanske for
att jag traffat s& mycket folk ge-
nom livet. Sé jag vill inte dndra
mitt liv alls, det har kommit
mycket gott ocksa fast det har
varit jobbigt. Jag har haft vérl-
dens bésta fordldrar och traffat
manga bra manniskor under den
langa resan. P4 onsdag denna
vecka ska jag triffa en frén ar-
betsférmedlingen for att prata
om min framtid. Jag vill helst
jobba med gamla och dementa,
for jag tycker om gamla och de
som kénner mig sédger att jag har
ett ruskigt tdlamod.

Peter Billing, berdttad for Jenny
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Glassen som forsvann (in i det tommma intet)

Det hir dr en sann berittelse
som jag tinkte beritta for er
och vad som faktiskt hinde
mig tisdagen den forsta mars
2022.

Det var pd morgonen efter att jag
hade avslutat min morgonrutin
inne i badrummet och jag hade
fatt pd mig mina kldder som jag
bestimde mig for att eventuellt
dta glass pa till frukost. Eftersom
jag inte hade hemma varken né-
gon a-fil eller yoghurt och inte
ens mjolk, utifall att jag skulle
stdlla mig och koka grot, sa be-
stimde jag mig for att ppna
frysdorren for att ta fram min
egengjorda glass som hade legat
1 en plastburk ett tag.

Men eftersom glassen var rejalt
frusen sd att det inte gick att
gropa ur den, sé bestdmde jag
mig for att stélla plastbyttan 1
kylen istdllet 1 ndgra timmar si
kunde jag éta glass pa eftermid-
dagen istéllet, och sa fick det bli!

Jag visste exakt pa vilken hylla
jag hade stillt glassen och hur
"glassbyttan" sag ut, och efter att
jag hade stillt in glassen i kylen
sa rorde jag inte den 6ver huvud
taget under hela formiddagen
(tro mig, jag svér pa heder och
samvete).

Klockan 10:00 kom Elisabeth till
mig (min boendestddjare) och vi
satte oss inne i tv-rummet och
tittade pé tv en liten stund medan
jag drack mitt kaffe och at mina
2 smorgasar som jag hade gjort
iordning &t mig. Under tiden sé
satt vi och pratade om lite olika
saker och jag hade inte en tanke
pa min glass som jag hade tagit
fram, det var néstan sa att jag
hade glomt att jag ens hade tagit
fram den.

Efter att jag hade fikat klart, sa
gick vi bada ut i koket och Elisa-
beth hjilpte mig att diska undan
medan jag gick in 1 sovrummet
for att dra av mina siangklader
for att sedan fa hjalp med att
bidda rent 1 min sdng. (I normala
fall sé brukar jag klara av sddana
saker sjdlv, men samtidigt sa kan
det vara skont att {3 lite hjélp
med det och da gér det dessutom
lite snabbare att fa det versto-
kat).

Nar vi var klara och jag hade
biaddat min séng och slutligen
lagt pé Overkastet sa gick jag ut i
koket och 6ppnade frysen for att
ta ut en matldda. Elisabeth ldm-

nade mig for dagen och jag blev
kvar hemma for att dta lunch.
Tror att det var nagonting med
potatismos och lingonsylt och
nagra farsbiffar som jag hade
lagat vid nagot tidigare tillfdlle.
Satte mig inne 1 tv-rummet 1 min
baden-badenstol som jag numera
gjort om lite grand till en hemma
-fatolj. Tittade lite pa TV medan
jag at min lunch, holl néstan pa
att glomma min busstid som jag
var tvungen att passa da jag hade
en bokad tid uppe pa psykiatrin
klockan 14:00. Plotsligt fick jag
véldigt brattom med att skynda
ivég till bussen och néstan sméa-
springa for att inte missa 13:27-
bussen.

Sagt och gjort sd kom jag éntli-
gen pa bussen och akte sen ivag.
Hade ungefar en kvart, 20 minu-
ters samtal hos Sandra (min
sjukskoterska) samt fick mina
mediciner och sen var tiden ute.
Hon foljde mig ut och sen gick
jag upp till busshéllplatsen uppe
vid lasarettet och stdllde mig och
invéntade att bussen skulle
komma. Det tog en kvart, tror
jag, innan bussen kom, och sen
akte jag hem igen.

Vil hemma sa kinde jag hur
trott jag var efter alla dagens be-
styr hit och dit sd jag bestdmde
mig for att lagga mig pé soffan
och vila lite... Gud sé skont det
var att bara fa lagga sig ner helt
raklang i1 soffan och bara koppla




19

Glassen som forsvann (in i det tomma intet) (fortsittning)

av och slappna av och lata hjéar-
nan fa vila och bara blunda och
andas.

1,5 - 2 timmar senare kom jag
plotsligt pa att tinka pa den dér
glassen som jag hade tagit fram
ur frysen och stéllt i kylen for att
den skulle tina upp lite grand...
Adhhh, va' gott det skall bli med
lite kaffe och hemmagjord glass,
tankte jag. S& jag reste mig ur
soffan och gick ut till koket och
Oppnade min kylskapsdorr till
min forvaning...???

— Men, vad nu da? Var dr min
glass ndgonstans? Den dr helt
borta! Och jag dr helt siker pd
att jag stdllde den pa den hdr
hyllan (den andra eller tredje
uppifran)! Hur fasen kan en
glass bara forsvinna saddr utan
vidare?

Den fanns ingenstans i kylen,
och jag tittade dven lite extra i
frysen ocksa utifall att jag av
ndgon anledning skulle ha stéllt
ner glassen i frysen igen utan att
jag ténkte pa det...

Men nej... Dir lag den inte hel-
ler, mérkligt nog. Dér 1ag bara
allt annat i matvéig sdsom gron-
saker, matlddor med eget hemla-
gat, askar med lingon och massa
annat utom min glass!

— MEN VAR I HELA FRIDEN
HAR MIN GLASS TAGIT
VAGEN???

Jag kénde att jag blev tvungen
att skicka ivég ett sms till Elisa-
beth och frdga om HON har sett
till den eller om hon har varit
inne 1 mitt kylskép och rotat,
men hon svarade att hon inte
hade det!

Sa, min glass har alltsa fatt fotter
da, och bara gatt ivdg av eget
bevag?

Hmm... mycket mirkligt...? Och
valdigt mystiskt, maste jag séga!

Min nésta tanke var att "ndgon"
dér uppe bland molnen har tydli-
gen stenkoll pa mig hela tiden,
och att kanske denna "nigon"
sdg nir jag plockade fram glass-
byttan fran frysen och stillde
den i kylen, och nér jag sedan
inte var hemma, sa passade
denne "négon" pa att stjila min
glass for att sen sitta och kalasa

pa glassen dér uppe 1 det bla!
Kanske denna "nidgon" tyckte att
jag behdvde banta och inte
skulle ha ndgon glass hir
hemma! Skulle inte forvéna mig
om det var sd!

Jag har ALDRIG NAGONSIN
varit med om detta tidigare, att
sadant som man har tankt att dta,
bara forsvinner puts vack!?

Jag var med om en liknande grej
for ett antal ar sedan, men da var
det ett guldarmband som for-
svann och dessutom sa var det
ett armband efter min mormor.
Trékigt och jattetrakigt kan jag
dock tycka! Jag minns att jag
hade tagit av mig det och hingt
det pa en av badrumskrokarna
nér jag skulle duscha. Vet inte

Fortsdttning pd ndsta sida




Glassen som forsvann (in i det tomma intet) (fortsittning)

Fortsdttning fran féregdende sida

varfor jag egentligen tog av mig
det, kanske tyckte jag att det
bara var 1 viigen pa nagot sétt,
eller om det bara var sa enkelt att
jag var rddd om armbandet och
inte ville forstora det?!

Hur som helst, efter en stund sa
hordes det plotsligt ett rasslande
ljud i badrummet och jag drog
ifrdn duschdraperiet for att se
efter vad det var som lét, och till
min forvaning sé fick jag plots-
ligt se att armbandet var borta,
det fanns ingenstans, helt upp-
slukat frdn marken till himme-
len. Borjade fundera p4 om min
gamla mormor ("hennes sjl"

typ) hade klivit ner fran himla-
valvet och in 1 mitt badrum for
att ta tillbaka sitt armband? Hon
kanske saknade det och ville ha
tillbaka det!?

Nir jag sedan hade duschat klart,
sa tittade jag efter kanten pd gol-
vet nedanfor krokarna om det
mojligtvis hade ramlat ner pé
golvet, men det gjorde det inte!
Forsokte dven att kika bakom
elementet om det hade ramlat
ner bakom dér och lyste dven
med ficklampa fOr att kunna se
battre, men det lag inte déir hel-
ler!

Nasta dag sa hade jag en bokad
tvéttid nere i tvéttstugan, sé in-
nan jag borjade stoppa in klader-
na 1 maskinerna, sa vinde
jag ut och in pa alla plag-
gen och kédnde dven i
byxfickorna om det moj-
ligtvis hade trillat ner dér
ocksa, men till min besvi-
kelse s& fanns inte arm-
bandet dér heller... Spar-
16st borta, med andra ord!

Nog for att jag alltid har
trott och kommer att tro
.~ pasjilavandring, sa

. kanske det 4nda finns na-
gon dir uppe som haller
koll pa mig och ser till att
jag fortfarande har gnis-

-~ tan kvar hir i livet och att
y jag héller mig frisk och

y haller mig borta fran vad
alla sjukdomar heter! Jag

har hela slidkten dar uppe i him-
lavalvet, och jag har dven védnner
dér uppe. Tre av dem gick bort
alldeles for tidigt, ingen av dem
hann ens fylla 50. En av dem
skulle ha fyllt 41 samma ar som
han gick bort, en annan var bara
39 nér hon tog livet av sig. Den
tredje var bara strax 6ver 20 nér
han och hans flickvén var ute
och ékte bil, plotsligt fick han
sladd pa bilen och hamnade pa
fel sida av vigen och hann inte
vija fran ett motande fordon vil-
ket ledde till att de korde rakt in
i en bergvégg. Killen avled pa
platsen medan hans tjej klarade
sig med ett brutet ben. Det var
fruktansvart tragiskt och hora
och jag och min dévarande ung-
domskarlek gick pa dennes be-
gravning da de ocksa kédnde
varandra, de hade ként varandra
i flera ar.

Sen har jag en dldre manlig vin
dér uppe ocksa, han gick bort for
négra ar sedan. Han gick och
drénkte sig hér 1 Falun, han var
strax over 60 och det var ju
ocksa lite trakigt att hora! Hans
begravning var jéttefin, men det
ar aldrig roligt att g& pa begrav-
ningar, bara ledsamt och jobbigt
och sorgligt!

Jaja ... Det var det om detta om
den forsvunna glassen samt lite
annat som bara slank in helt
apropa!

Anna M. Herdenborg




Min resa till Falkenberg

Var ska jag borja? Jag var ny
medlem och detta var min
forsta resa med Fontinhuset
Falun. En fantastisk resa som
jag girna gor om.

Att {4 folja med till Sverigekon-
ferensen i Falkenberg. Jag var
nervos till en bérjan men sedan
gick det bra nir jag satt pa taget.

Det jobbigaste med resan enligt
mig maste nog ha varit att sitta
pa taget 1 atta timmar. Det fanns
inte s& mycket benutrymme fran
Orebro till Goteborg.

Nir vi kom fram till Orebro hade
vi tio minuter pa oss att byta tdg
men som tur var skulle taget
avgd frdn samma spar som vi
kom in pa. Nér tdget som skulle
ta oss ner till Goteborg hade
kommit gick vi och satte oss pa
vara platser i forsta klass och vi
hade en trevlig resa frin Orebro.

Nir vi sedan kom till Géteborg
hade vi ungefér fyrtio minuter
tills Oresundstaget skulle avga
fran spar 16. Jag kan idag sdga
att Goteborg ér en fin stad trots
att jag bara fick se tdgstationen,
men det gor inget for nu kan jag
sdga att; JAG HAR VARIT I
GOTEBORG!

Resan fran Goteborg till Falken-
berg gick bra trots att jag fick
aka bakldnges och sitta bredvid
en som snarkade, men det tankte
jag inte s mycket pa sa linge
jag fick se landskapet.

Nir vi hade kommit fram till
Falkenberg gick vi 2,5 km till
hotellet. Det var en jobbig pro-
menad men samtidigt valdigt
givande. Jag fick se mer av Fal-
kenberg én vad jag skulle om vi
hade tagit en taxi. Nér vi sedan
kom fram till Grand Hotell som
vi skulle bo pé var det lite
krangel med rummen, men det
16stes ganska snabbt.

Vil inne pa mitt rum med dub-
belsdng tog jag av mig min
jacka. Klantig som jag dr sa
slangde jag in jackan utan att
hinga upp den sa alla saker jag
hade i den ramlade ur. Sa jag
fick plocka upp allt igen vilket
inte var sé roligt da jag skulle
ringa min farmor och farfar.

Nér allt var klart lade jag mig i

sdngen for att vila en stund, satte
pa tv:n och tittade lite pa olika
program. Men inget av det som
var pd intresserade mig sd myck-
et sa jag tittade istdllet pd Netflix
pa min mobil.

Nir alla hade kommit in pé sina
rum och packat upp lite klader
gick vi till en thairestaurang som
hette Linnea & Basilika. Vi be-
stdllde olika mat; sjélv bestillde
jag sushi med wasabi. Wasabin
var stark men inte sa farligt
tankte jag, sd jag tog en storre bit
av den, klantig som jag var sé
var det ingen bra idé for jag bor-
jade hosta sa jag néistan spydde.
Inne pa rummet lag jag ner och
hade jitteont i magen, men jag
spydde aldrig.

Skrivet av Joakim

Fontdnhuset i Falkenberg.
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Musikterapi - ord och massvis med visor

Redan som barn tyckte jag
mig kinna nigot sirskilt inom
mig nér jag la hiinderna pa
mormors gamla keyboard.
Den var gammal och till synes
vilanvind, men tonerna som
uttrycktes gav ifran sig en
kénsla jag inte kint forut.

Jag minns en forsta liten trude-
lutt, vars melodi gav mig idén
till en textfras som 16d: Solen
lyser klart, sd underbart - precis
som den gor nu, exakt klockan
sju. Inte den mest skonlitterdra
beskrivningen av vad jag hade i
atanke - men det kéndes bra vill
jag minnas. I samband med
denna stund klev min farfar in i
rummet och propsade pa att jag
borde ldra mig att spela piano -
vilket just da resulterade 1 att
min gladje kring spelandet dog.
Det var nog inte innebdrden av
det han sa, utan snarare framto-
ningen - eftersom jag var ett
barn som var vildigt kédnslig
mellan varven.

Musiken letade sig tillbaka till
mig ndgon ging under hogsta-
diet nér vi i skolan fick som upp-
gift att skriva en egen lat. Jag
tycker mig minnas att det var ett
lyckat projekt, dir min kreativa
motor satt igang rejalt - dock
upplevde jag att exponeringen
framfor alla mina klasskamrater
samt larare, var hogst obehaglig.

Nér gnistan vél var tdnd fortsatte
jag dock pé samma spér och trot-

sade mina riadslor. Ansokte till
gymnasieutbildning inom estet,
bild och musik. Valde tillslut att
gé pa musiklinjen och trivdes till
en borjan. Efter ett tag borjade
jag dock kdnna mig utanfor ef-
tersom min scenskréck var total
och min laga sjédlvkinsla var ett
enormt hinder. Den musikaliska
resa jag gjorde i tondren var
bade intensiv och ldrorik, men
resulterade i att mina daliga
sjalvbild tog 6ver och att jag tap-
pade gnistan.

Drommen om att sjunga ut, att
uttrycka mina kanslor och finna
orden som skulle géra mig fri
fran den tystnad jag varit i
sedan tidig alder - levde

kvar inom mig i de nist-
kommande tio aren, och

slog ater i blom under ar
2020.

Jag hade nyligen klivit ur
ett missbruk av alkohol,
narkotika och diverse andra
saker och ville plotsligt
inget annat an att ventilera
det jag hade inom mig. Det
kom till uttryck 1 form av
poesi till en borjan, men det
gick inte mer &n ett ar innan
gnistan for det musikaliska
annu en gang var tand.

Fran och med den stunden
borjade jag sa sakteliga for-
sta vad musik &r till for -
och gor, med mig. Det vill
sdga, att det snarare ar ett

kénslomissigt hjdlpmedel {or
psykologisk “6verlevnad”, dn ett
medel for att bli hord och sedd.

Jag har i detta nu insikten om att
jag nér som helst, som ménniska
i detta liv - har RATT att séiga
det mitt hjdrta vill uttrycka - och
att jag ocksd per automatik mér
sdmre om jag inte gor det. Utan
musikens roll i mitt liv hade
detta inte varit mdjligt, och jag
valjer darfor nu att ta det lite
som det kommer. Istéllet for att
se till mitt eget virde 1 form av
det jag GOR, s vill jag nu helt
enkelt bara vara si som jag AR.

Emma
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Fragesport

1: Vilket ar bandet vars andra studioalbum hette ”Nevermind”.
En av latarna heter ”’Come As You Are”.

2: Vilken sorts blod anvinder samerna nér de gor blodpalt?

3: Vilket land é&r storst till ytan: Tyskland eller
Sverige?

C

4: Vilka tre av dessa @mnen &r skadliga for hundar att dta: Xyli-
tol, choklad, kokt broccoli, russin och hallon.

5: Fran vilken film kommer citatet ”’I’m going to make him an offer he can’t
refuse”?

6: Ligger delstaten Louisiana pd USAs
ost— eller véstkust?

7: Vad heter Turkiets huvudstad? L
8: Vad heter skaparen av de tecknade tv-serierna The
Simpsons och Futurama?

Svaren hittar du pd sida 26!




Vad gor det {or skillnad?

Jag ér snart 45 ar gammal.
Om man tittar rent faktamass-
igt p4 mitt liv utifran har jag
varit framgangsrik.

Jag har inte skolkat frén skolan,
fatt bra betyg i gymnasiet och
efter ett par misslyckade forsok
pa universitetet anda tagit bade
kandidat och magister examina.
Jag passade inte in 1 IT bran-
schen, men omvardnad var nog
mer min grej. Det gick ju som pé
rdls ndr jag bytte inriktning sa
det ar inget fel pa intellektet eller
formagan att fungera i en social
miljo.

Det var lite knackigt pd vidareut-
bildningen, men jag blev ju klar
och distriktskoterska. Jag har
varit omtyckt pa arbetsplatser
och élskad av ménga patienter.
Jag har kort och presenter som
bevis pa deras uppskattning. Det
ser inte ut som man forvintar sig
av en Autistisk persons liv. Jag
har inte haft natt monotont, en-
kelsparigt, socialt isolerat arbete.

Jag ar inte nan excentrisk profes-
sor eller trivs vid ett 16pande
band, for det &r vil det som &ar
idealt for en autist?

Det kanske inte stim-

mer att jag ar autist?

Vi har sd mycket fordomar om
vad autism é&r. Vi blir matade
med bilder fran media pa méanni-
skor som &r tydliga 1 sitt utryck.
Jag har haft en hard mask. Jag
har till och med iklétt mig olika
konstruerade roller och ménga
génger anvant olika sminkningar
for att kunna gé ut bland folk.
Jag har tdnkt att jag sétter pa mig
en roll eller en mask och det har
varit sa normalt att jag inte ens
reflekterat Gver att det inte dr ok.

Att vara sjukskoterska har pa sétt
och vis passat mig som handen 1
handsken. I kurslitteratur besk-
rivs yrket ofta som en roll. Ingen
tycker att det dr konstigt att man
iklader sig sin sjukskdterskeroll
pa samma gang som man byter

om till sjukhuskladerna. For mig
har det varit bokstavligt. Att ha
pa sig uniformen ar att leva efter
en uppsattning regler. For mig ar
det enklare 4n resten av livet
som inte har nagra definierade
regeluppséttningar.

Jag blir hela tiden forvanad over
hur mycket som stimmer in pa
mig. Det krdvdes en utredning
for att jag skulle forstd hur kom-
plicerat det dr, hur oerhort myck-
et graskala som ingar i ett spekt-
rum. Nér jag blev utredd trodde
jag inte sjalv att jag var autistisk.
Mina fordomar stdmde inte dver-
ens med hur mitt liv hade sett ut.
Jag hade ingen aning om att man
kan bli utbrind av livet. Att det
som fOr andra dr en relativt 1ag
belastning dr en dverbelastning
for mig.

Det dr intressant att notera att
dven det omvénda giller. En hog
arbetsbelastning trottar inte ut
mig pa samma sitt som det gor
andra manniskor. Sa lange jag
vet vad jag ska gora och inte be-
hover vara social med andra
ménniskor sé orkar jag gora det i
mdnga fler timmar 4n mina kol-
legor. Att ha for lite att gora pa
jobbet dr mer utmattande én att
ha fullt upp.

Varfor ar det viktigt att

veta?

Jag sitter hér idag och skriver
helt och hallet for att jag har haft
tur. Jag har haft vanner och min
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Vad gor det for skillnad? (fortsittning)

man som har tjatat och insisterat
pa att jag dr oumbdérlig i deras
liv. Om de inte hade tvingat mig
att leva sa hade jag inte levt
idag.

Jag har levt ett helt liv i tron att
jag har varit byggd som alla
andra och att jag har fel som
tycker att det som manga ser
som det goda i livet 4r omojligt
och svart. Nir jag inte har ener-
gin att latsas fungera, nér orken
tar helt slut sé kdnns det precis
sa att det ar slut. Varfor ska man
leva nér livet ar s& oerhort tungt
att bara? Vad r det for mening
ndr man ar slut som ménniska
nér det kdnns som att det inte
finns mer att ge? Varfor hamnar
man dir? Varfor blir det s&?

For att man inte vet, inte har bli-
vit hord, blivit bortforklarad och
missforstadd och for att man har
latsats. I hela livet har man fatt
hora att det som ar svért och job-
bigt dr det som ger livet guldkant
sa da jagar man efter mer av det
som drar musten ur en for det ar
det som ér bra i livet.

Masken

Det ar svart att forklara varfor
allt som gors med en mask pa
kinns som tomma prestationer.
Men jag ska forsoka: tdnk pé det
vérsta du vet, hojder? Spindlar?
Kyla? Hetta? Att vara under vat-
ten? Vad det én dr som skrdm-
mer dig sa tink dig att det ar det
som du forvéntas gora dag ut

och dag in. Du biter ihop, andas
och latsas som att du klarar av
det och ibland latsas du att du ar
nagon annan, nan som inte ar
rdadd, nan som klarar av det och
sd gor du det du ér rddd for. Du
dor inte men du slutar aldrig att
vara skrickslagen. Du latsas och
latsas och later ingen se skracken
och alla appladerar. Du far mer
betalt, du far uppskattning och
alla ar 6verens om att du &r en
battre manniska, du dr duktig
som har évervunnit din radsla
och végat dig ut i den riktiga
vérlden dir alla andra gor
samma saker som du. Du &r inte
en hjélte, du gor det hér for att
vara en del av samhéllet. Om du
inte gor de hdr, far du inte vara
med. Du vet det hér for det har
alltid varit sa, sen du var barn.
Alla andra barn lirde sig ju att
gora, de hir laskiga sakerna de
slutade vara riddda, om de ens
tyckte att det var otickt fran bor-
jan.

Det dr det har som
ar masken. Att man
deltar, det slutar
aldrig kénnas fel
eller géra ont men
man intalar sig att
det ar det hiar som
man mar bra av, att
det ar det som ar
meningen med li-
vet; att utbilda sig,
delta i sociala sam-
mankomster g& pa
fester, vara med-

lem 1 foreningar, skaffa sig en
karridr och familj. I perioder
lassas du sa bra att det kidnns bra,
du 6vervinner ju dina radslor...

Pa ytan

Bakom masken

Jag har haft bra upplevelser som
samtidigt har varit smirtsamma.
Jag har haft flera masker som
varit fantastiska, si bra att jag
trodde pa masken. Jag forstod
inte sjilv varfor jag plotsligen
kinde mig vardelds och bara
ville do. Jag kunde inte forsta
varfor mitt immunforsvar gav
upp. Jag blev sjuk av allt, mat-
forgiftad ndr ingen annan blev
det. Jag var sjuk sa ofta att jag
blev ifragasatt; folk omkring mig
trodde inte pa att jag var sjuk.
Men blodproverna visade ingen
immunbrist. Jag blev utbrdnd av
livet.

Fortsdittning pa ndsta sida




Vad gor det for skillnad? (fortsittning)

Fortsdttning fran féregdende sida

Problemet med att latsas vara
ndgon man inte ar och forsoka
anpassa sig till vad andra vill att
man ska vara dr att man utplénar
sig sjdlv. Det blir véldigt tomt
nédr man aldrig odlar sin sjalv-
bild. Att samtidigt ha en hjdrna
som alltid tdnker i for ménga
steg gor att man kan bli hand-
lingsforlamad.

Sa vad gor det for skill-

nad att veta?

Jag fick nyligen veta att 1 USA
funderar man pd nyttan av att
diagnostisera barn med autism
och ADHD sa kallade neuropsy-
kiatriska funktionsvariationer.
Man tror att det 4r mer skadligt
att sitta etiketter pa barn an att
de fér veta att de dr annorlunda
byggda. For mig som levt ett helt
liv utan att veta, ar det har
skrdmmande. Om nagon ér fodd
utan ben, hjélper det inte att sdga
till den att den har ben. Jag &r
fodd annorlunda men omvérlden
har hela tiden kravt att jag ska
fungera som de gor. Att dverleva

under de har omstdndigheterna
ar oerhort svart.

Jag har allvarligt funderat pa att
do i perioder sedan jag var sju.
De f4 ginger som jag forsokte
kommunicera med vuxna fick
jag hora att det var normalt.
”Alla barn &r ledsna ibland”,
alla barn blir retade”. Men jag
hade 6gon att se med och det var
inte alla barn, det var inte alla
tondringar. Ibland skyllde man
pa att jag kom fran ett hem med
tva kulturer men min mamma
kdmpade med att vara svensk
och min farmor tog ofta hand om
mig.

Jag tror absolut att det dr daligt
att begriansa barn och unga men
en diagnos &r bokstavligen en
vag till kunskap. Att
forsta att man har andra
forutsittningar betyder
inte att man har sdmre
forutséttningar. Om
man forstdr skillnaden
och anpassar tillvaron
sd kan man vara lika
bra eller béttre dn neu-
rotypiska barn. Man

kan vara lika bra pa jobbet som
sina kollegor men pauser och
raster kanske behover anpassas.
Vi bygger ramper och adndrar
golvstrukturer for vi har forstatt
att manniskor med fysiska funkt-
ionsvariationer inte dr sdmre pa
det de gor @n andra men de be-
hover ha en anpassad milj6. Men
om man inte far veta att man
fungerar annorlunda och hela
tiden maste leva pa villkor som 1
langden dr omojliga, da dverle-
ver man inte.

Mina strategier for att fa vara
med har kort slut pd mina resur-
ser och gjort mig sjuk 1 allvarliga
depressioner. Nu nir jag vet,
finns det en vig som leder
framét och inte bara ner i en for
tidig grav.

Svar till fragesporten

1: Nirvana
2: Renblod
3: Sverige

4: Xylitol, choklad och russin

5: Gudfadern
6: Ostkusten
7: Ankara

8: Matt Groening




Stod fontinhuset

Vill du stodja foreningen Fontanhuset Falun i vart arbete mot psykisk ohdlsa i Falun?

Psykisk ohalsa dr idag en del av vardagen for manga. De allra flesta av oss kommer nagon gang att
drabbas - antingen vi sjdlva eller ndgon som star oss nara.

Fontdnhuset Falun ar det trettonde huset i Sverige och ar en del av en global rorelse som startade
1948 i USA (Fountain House). Fontanhuset arbetar aktivt for att den som lider av psykisk ohélsa ska fa
stod for att tillfriskna, aterhdamta sig for att kunna bli aktiv i samhallet. Psykisk ohdlsa dr nagot som
kan drabba alla, oavsett kon, alder, ekonomi eller social situation. Det dar nagot som ofta inte syns utat,
vilket gor att omgivningen kan ha krav och férvantningar pa den drabbade som inte ar realistiska i till-
frisknandet.

Medlemskapet i huset ar livslangt, frivilligt och kostnadsfritt. Det finns inte heller nagot krav pa en for-
mell diagnos fran sjukvarden for att bli medlem, utan det ar upplevelsen av psykisk ohdlsa som ar det
viktiga. Vi vander oss till de mellan 16 och 65 ar, och som ar skrivna i Falu kommun.

Pa Fontanhuset arbetar vi tillsammans sida vid sida, bade medlemmar och anstadllda. Medlemmarna
deltar i den arbetsinriktade dagen for att driva huset, och for att sprida kunskap om psykisk ohalsa
och var férening. Var malsattning dr att medlemmarna ska kunna komma tillbaka ut i samhallet, for att
kunna arbeta eller studera.

En viktig del av var verksamhet ar att kunna erbjuda medlemmar att delta i olika sociala sammanhang,
till exempel genom en del utflykter och kortare resor. Var malsattning ar dven att ha éppet under hog-
tidsdagar, som jul, nyar och midsommar for att fira dessa tillsammans.

Manga av vara medlemmar befinner sig i en svar ekonomisk situation. Vi vill darfér att Fontdnhuset ska
kunna subventionera olika upplevelser och evenemang sa att alla kan delta pa lika villkor. Detta mojlig-
gors dels genom sponsring fran bade foretag och privatpersoner, samt genom samarbeten med olika
foretag.

Vi driver foreningen och dess arbete enbart tack vare bidrag och tar tacksamt emot all sponsring som
kan ge vara medlemmar det dar lilla extra. Vi dr valdigt mana om vara bidragsgivare, och namner er i
var klubbhustidning Inifran & Ut, med planerad utgivningstakt om fyra nummer per ar. Tidningen kom-
mer att finnas tillganglig pa olika arbetsplatser och offentliga rum i Falun. Dessutom kommer foreta-
gets logga att sattas upp pa en skylt i var entré, samt att publiceras pa var hemsida.

Har du méjlighet och vill stodja var verksamhet pa nagot satt? Kontakta oss!

Telefon: Husets reception 070-399 04 53 eller Lotta Nolander/verksamhetschef 073-096 44 84

E-post: info@fontanhusetfalun.se eller lotta@fontanhusetfalun.se Hemsida: www.fontanhusetfalun.se

Ekonomiska bidrag tas emot pa Bankgiro 5304-6702 - glom inte att ange namn och adress.
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Sponsorer & Samarbetspartners
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NI SOM BEVILIAT OSS FONDMEDEL

Bjursas Sparbank Falu Kommuns sociala fonder Falu Minnesfond Svenska Kyrkan Falun

VANNER TILL FONTANHUSET FALUN

Alla ni privatpersoner och foretag som stottat var verksamhet genom att betala som stddmedlem eller
skankt en gava.

Alla stodmedlemmar
Odd Fellow

Tack !




